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  ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ وﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ درﻣﺎﻧﯽ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  
ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟﻢ دردوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي)ﯾﺒﻮﺳﺖ وﻣﺸﮑﻼت 
  ادراري(
  وﯾﮋه اﻃﺮاﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
  ﯾﺒﻮﺳﺖ :
ﯾﺎﺑﺪ،ﻣﺼﺮف ﻏﺬا  در دوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي، ﺗﻮده ﻋﻀﻼﻧﯽ و ﺳﻮﺧﺖ وﺳﺎز ﺑﺪن ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽ
ﮐﻤﺘﺮ ﺷﺪه و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮاﺗﯽ در ﺑﺪن اﯾﺠﺎد ﻣﯿﺸﻮد ﮐﻪ اﺣﺘﻤﺎل ﺑﺮوز ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﺳﻮ 
ﺗﻐﺬﯾﻪ و ﮔﻮارﺷﯽ را ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ. ﯾﮑﯽ از اﯾﻦ ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎ ﯾﺒﻮﺳﺖ اﺳﺖ.ﯾﺒﻮﺳﺖ ﻣﺸﮑﻞ 
  ﺷﺎﯾﻌﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ در ﻫﻤﻪ ﺳﻨﯿﻦ دﯾﺪه
واﻓﺮاد ﻣﯽ ﺷﻮد.اﯾﻦ ﻣﺸﮑﻞ در ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﮐﺎﻫﺶ ﺣﺮﮐﺎت روده اي ﺑﯿﺸﺘﺮ اﺳﺖ  
  ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻣﺴﺘﻌﺪ ﯾﺒﻮﺳﺖ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ.
ﺑﺎر در ﻫﻔﺘﻪ( ﻃﻮﻻﻧﯽ ﺷﺪن زﻣﺎن دﻓﻊ 3ﯾﺒﻮﺳﺖ، ﺗﻐﯿﯿﺮ ﺗﻨﺎوب دردﻓﻊ ﻣﺪﻓﻮع )ﮐﻤﺘﺮ از 
دﻗﯿﻘﻪ ﯾﺎ ﺑﯿﺸﺘﺮ( دﻓﻊ ﺳﺨﺖ )اﺣﺴﺎس دﻓﻊ ﻧﺎﮐﺎﻣﻞ ﯾﺎ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﺗﺤﺮﯾﮑﺎت دﺳﺘﯽ ﺑﺮاي  01)
دﻓﻊ، ﻣﺪﻓﻮع ﺳﺨﺖ وﺗﮑﻪ ﺗﮑﻪ ﺷﺪه ( ،ﮔﺎﻫﯽ در ﻫﻨﮕﺎم اﺟﺎﺑﺖ ﻣﺰاج دردوﺧﻮﻧﺮﯾﺰي ﻫﻢ 
  وﺟﻮد دارد.
  
  ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﯾﺒﻮﺳﺖ: 
ﺗﻐﯿﯿﺮ ﻋﺎدات ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺎﻣﺼﺮف ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ وﻣﯿﻮه ﻫﺎ وﻏﻼت ﺳﺒﻮس دار ﺧﺼﻮﺻﺎً  ?
ﮔﻼﺑﯽ رﺳﯿﺪه، آﻟﻮ ، زرد آﻟﻮ، ﺗﻮت، اﻧﮕﻮر، ﮔﻮﺟﻪ ﻓﺮﻧﮕﯽ ، ﮐﺎﻫﻮ وﺳﺎﯾﺮ اﻧﻮاع ﻣﯿﻮه 
ﻫﺎ وﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺑﺮﻧﺞ ﺳﺒﻮس دار ، ﻧﺎن ﺟﻮ ﯾﺎ ﻧﺎن ﮐﺎﻣﻞ ﮔﻨﺪم ﭼﻮن داراي 
 ﻓﯿﺒﺮ ﻫﺴﺘﻨﺪ .
  ﻧﺎﺷﺘﺎي روﻏﻦ زﯾﺘﻮن ﯾﺎ روﻏﻦ ﮐﺮﭼﮏ.ﻣﺼﺮف   ?
ﻟﯿﻮان ﻣﺎﯾﻌﺎت ﻣﺜﻞ ﺳﻮپ ، آب  6- 8ﻣﺼﺮف ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻣﺎﯾﻌﺎت درﻃﻮل روز ﺣﺪاﻗﻞ  ?
   000ﻣﯿﻮه ، ﺷﺮﺑﺖ ، ﭼﺎي و
  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ  ?
ﻋﺪم ﺗﺎﺧﯿﺮ در اﺟﺎﺑﺖ ﻣﺰاج )ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﻮد ﮐﻪ ﻫﺮزﻣﺎن ﮐﻪ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ اﺟﺎﺑﺖ  ?
  ﻣﺰاج ﭘﯿﺪا ﮐﺮد ﺑﻪ ﺗﻮاﻟﺖ ﺑﺮود( 
 ي ﻣﺴﻬﻞ ﮐﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﻋﺎدت ﮐﺮدن وﺗﻨﺒﻠﯽ روده ﻣﯽ ﺷﻮد ﻋﺪم ﻣﺼﺮف ﻣﺪاوم داروﻫﺎ ?
  
  ﻣﺸﮑﻼت ادراري : 
ﻣﻮاد زاﯾﺪ وﺳﻤﻮم ﺑﺪن از ﻃﺮﯾﻖ ﮐﻠﯿﻪ ﻫﺎ وارد ادرارﻣﯿﺸﻮد.ادرار در ﻣﺜﺎﻧﻪ ﺟﻤﻊ ﻣﯿﺸﻮد وﺑﺎ 
ﭘﺮﺷﺪن ﻣﺜﺎﻧﻪ  اﺣﺴﺎس دﻓﻊ ادراراﯾﺠﺎد ﻣﯽ ﮔﺮدد.ﺑﺎاﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻦ،دﻓﻊ ادراردﭼﺎر ﺗﻐﯿﯿﺮاﺗﯽ 
ﮕﻪ داﺷﺘﻦ ادرار ﻣﺸﮑﻞ ﺗﺮ ﺷﻮدودر ﻃﻮل ﻣﯿﺸﻮد واﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻣﻮﺟﺐ ﻣﯽ ﮔﺮددﮐﻪ ﻧ
ﺷﺐ ﭼﻨﺪﯾﻦ ﺑﺎرﺑﺮاي ادرار ﮐﺮدن ﺑﯿﺪار ﺷﻮﻧﺪ.اﺣﺘﻤﺎل ﻋﻔﻮﻧﺖ ادراري وﺗﺸﮑﯿﻞ ﺳﻨﮓ ﻫﻢ 
  اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ ﯾﺎﺑﺪ.
  
  : ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎﯾﯽ ﺑﺮاي ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي وﮐﻨﺘﺮل ﺑﯽ اﺧﺘﯿﺎري ادرار درﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
  ﺳﺎﻋﺖ ﯾﮑﺒﺎر . 2ادرار ﮐﺮدن درﻓﻮاﺻﻞ زﻣﺎﻧﯽ ﺣﺪاﻗﻞ  ?
  ﻃﻮل روز .ﻟﯿﻮان ﻣﺎﯾﻌﺎت در  6- 8ﻧﻮﺷﯿﺪن  ?
  ﺷﺐ . 8ﺧﻮدداري از ﻧﻮﺷﯿﺪن ﻣﺎﯾﻌﺎت ﺑﻌﺪاز ﺳﺎﻋﺖ  ?
  ﭘﻮﺷﯿﺪن ﻟﺒﺎس ﻫﺎي آزاد وراﺣﺖ . ?
  ﺗﻘﻮﯾﺖ ﻋﻀﻼت ﮐﻒ ﻟﮕﻦ . ?
  ﺗﻘﻮﯾﺖ ﻣﺜﺎﻧﻪ . ?
  اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت آرام ﺳﺎزي. )ﯾﻮﮔﺎ و...( ?
  اﺟﺘﻨﺎب از ورزش ﻫﺎي ﺳﺨﺖ . ?
 ﻣﯿﻞ ﻧﮑﺮدن ﻗﻬﻮه ، ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎي ﮔﺎزدار وﻏﺬاﻫﺎي ﭘﺮ ادوﯾﻪ . ?
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  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
(                                                   421اﻧﺘﺸﺎرات ﮐﻤﯿﺘﻪ ﻋﻠﻤﯽ اﺟﺮاﯾﯽ آﻣﻮزش ﺑﻬﺪاﺷﺖ )   
    7831ﭘﺎﯾﯿﺰ    -واﺣﺪ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﺎﻧﻮاده
  
